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HALSOVAKTENL

Nyhetsbrev augusti 2006

He alla Halsovaktare!

Den vackra sommaren fortsatter. Manga &r lediga nu och laddar batterierna infor
hosten. Det & skont och det behdver vi alla. Har kommer négra hédl sonyheter till
nytta och ngje for dig som bryr dig om din hélsa aven under semestern.

I nnehall:
a. Sol kan férebygga cancer
b. Ar du en godisgris?
c. Nytt diskussionsForum
d. Nyheter i Halsovakten
e. Uppgraderingserbjudanden

a. Sol kan férebygga cancer
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Den ultravioletta solstralningen kan orsaka hudcancer, det har vi lart oss. Och det
ar fortfarande sant, darfor skyddar vi oss mot for mycket UV-ljus. Men visste du
att solstralningen kan ocksa forebygga cancer?

Som vi skrev redan i nyhetsbrevet april 2004 (som du kan lasa har ) sa behtvs
solen for att bilda D-vitamin i kroppen. Och D-vitamin férhindrar inte bara
benskorhet, det kan ocksa skydda mot flera cancersjukdomar, t.ex. tumorer i
livmoderhal sen, gallblasan, struphuvudet, bukspottkorteln och munhalan, samt ev.
ocksa prostatacancer. Det har man nu konstaterat genom en stor studie i samtliga
delstater i USA.

Att hdlla D-vitaminhalterna palagom niva &r en viktig insats for att forebygga
cancer - sager forskaren Cedric Garland. D-vitaminbrist kan | &t uppsta hos ddre,
suka, handikappade och andra som inte kommer ut tillrackligt. Det géller alltsa att
utsdtta sig for solen, men inte for mycket. Pa sommaren racker det ofta att man &r i
solen en halvtimme om dagen. Ar det for lite sol s maste man fai sig D-vitamin
med maten, 1&s om det i nyhetsbrevet april 2004. Och kom ih&g att D-vitamin i
overskott &r giftigt, sd D-vitamintabletter ska man vara forsiktig med.

Om du har ett abonnemang av HV-Plus eller HV-Aktiv pa Internet, sa kan du kolla
galv i web-Hal sovakten:

Hur mycket D-vitamin ater du? »

b. Ar du en godisgris?

FOr 25 ar sedan var var tredje man i Sverige 6verviktig. Idag & varannan man
dverviktig. Bland kvinnorna har 6vervikten okat fran 25 till 37 procent under
sammatid. Kanske & forklaringen till denna 6kning att vi har blivit riktiga
godisgrisar? Tank bara att for 15 ar sedan at vi 11 kilo sotsaker per person och ar.
Nu &ter vi 17 kilo paett ar. Hur ska det sluta? Statistiska arsboken fran SCB

Hur mycket kolhydrater aer du? Kolladet gav i web-Hal sovakten!

Ga till Halsovakten pa Internet >
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c. Nytt diskussionsForum

Forr hade vi ett mycket aktivt Forum pa hemsidan, dér Hal sovaktens anvandare
kunde diskutera allt fran vitaminer till viktminskningstips. Forumet minskade
dock i popularitet pga ett tekniskt problem (slohet). Men manga hélsovaktare har
onskat sig ett nytt, béttre Forum, vilket vi just har skapat. Gain pa www.nutris,
com/sverige/diskutera och diskutera med andra hdl sovaktare. Som tidigare kan du
véaljamellan ett allméant Forum, och tekniskt Forum dar du kan fa hjép ifall du har
problem eller fragor ang. Hal sovaktens anvandning.

Gatill Forum »

d. Nyheter i Halsovakten

Nyheter i | nter net-versionen.

De flesta som skaffar sig Halsovakten idag kdper den som I nternetabonnemang.
Och manga Hal sovaktare som har haft CD-versionen har uppgraderat sig till
Internetversionen (till specialpris, se hemsidan), den har mangafordelar. Darfor
lagger vi mest krut pa den, vi forbéttrar den, gor den smidigare att anvanda och
haller den sténdigt uppdaterad.

Och nu har vi forbéttrat Hal sovakten pa nétet ytterligare. Utdver de forbéttringar
som beskrevsi forra nyhetsbrevet, t.ex. smidigare inlaggning av matvaror genom
den nya knappen "Lé&gg till direkt" (du kan lasa helaforra brevet pa hemsidan ),

har vi nu lagt till foljande funktioner:

. Uppdeningi maltider: frukost, mellanmal 1, lunch, mellanmal 2,
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middag. Man kan vélja den funktionen i Anpassa. Eller 1ata bli den, om
man vill kéra HV som hittills.

. Du kan flytta matvaror med musen (Drag & drop) inom och mellan
olika maltider.

Det & brafunktioner, testagalv! Naturligtvis far alla som abonnerar pa web-
Héal sovakten de nya funktionerna gratis, alla forbéttringar ingar i abonnemanget.
Liksom alla uppdateringar av matdatabasen, som vi utokar och forbéattrar
kontinuerligt.

Halsovakten pa Internet >

Nyheter i CD-versionen.

Hél sovakten-Standard (= grundversionen) och Halsovakten-Plus tillverkas numera
max en gang om aret. Medan Halsovakten-Aktiv och Hal sovakten-PRO uppdateras
och tillverkas flera ganger om aret, framst mat- och motionsdatabasen. Den senaste
matdatabasen i HV-Aktiv och HV-PRO & daterad den 25 juli 2006 (fast den heter
fortfarande version 2.10.0).

Annars finns foljande nyheter | den senaste upplagan av Halsovakten-Plus, HV -
Aktiv och HV-Pro pa CD, version 2.10.0:

. Glykemiskt Index finns nu beskrivet och sorterat bade alfabetiskt och
efter Gl-vardet (INFO, Lista).

. Matdatabasen - Sveriges mest omfattande! - ar rikligt uppdaterad. Alla
matratter fran den populara Rutiga kokboken finns nu ocksa i
Héalsovakten-Plus (tidigare fannsde bara i HV-Aktiv och HV-Pro).

. Du kan ldsa om allatillsatser (konserveringsmedel, fargamnen, m.fl.)
som finnsi din mat (INFO, Lista, E-nummer)

. CD-skivan behover sittai datorn bara en gang om dagen nér du startar
HV-Plus, -Aktiv eller -Pro.

. Nyanordiska naringsrekommendationer NNR2004 ar inlagda.

(Alla dessa forbattringar finns naturligtvis ocksa i i Halsovakten-pa-Inter net)
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e. Uppgraderingserbjudanden

ERBJUDANDE 1 - for dig som har Halsovaktens grundversion...

... pa CD: Du kan uppgradera dig till den senaste HV (version 2.7.m.) fér 250:-,
eler till HV-Plus (2.10.0.) for 485:-, dler till HV-Aktiv (2.10.0.) for 1090:-
(normalpris for Halsovakten-Plus ar 895:-, for HV-Aktiv 1575:-)For att ga dver
fran CD- till Internetversionen —se hemsidan

... pa Internet: Du kan uppgraderadig till HV-Plus foér 400:-, eller till HV-Aktiv
for 1000:- (om du har ca 1 ar kvar av ditt nuvarande abonnemang, och billigare for
kortare tid).

(normalpris for ett Halsovakten-Plus abonnemang i 1 ar ar 800:-, for HV-Aktiv
1400:-)

For att ga over fran CD- till Internetversionen — se hemsidan

ERBJUDANDE 2 - for dig som har Halsovakten-Plus...

... pa CD: Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Plus (version
2.10.0.) for 450:-, dler till HV-Aktiv (2.10.0.) for 685:- (normalpris for HV-Plus
895:-, HV-Aktiv 1575:-)

... pa Internet: Du kan uppgraderadig till HV-Aktiv for 600:- (normalpris for ett
HV-Aktiv abonnemang i 1 ar ar 1400:-)
For att g& over fran CD- till Internetversionen — se hemsidan

ERBJUDANDE 3 - for dig som har Halsovakten-Aktiv...

... pa CD: Du kan uppgradera dig till den senaste versionen av HV-Aktiv (2.10.0.)
for 585:- (normalpris for HV-Aktiv 1575:-)

FOr dvriga priser, se hemsidan , och for Internetversionen, klicka har

Uppgraderingen gar till sd har:

- Du behdver inte skickatillbaka din nuvarande CD-skiva, vi vill bara ha skivans
serienummer (eller din e-postadress om du vill uppgradera ditt abonnemang av
Hél sovakten-pa-| nternet).

- Vi bjuder pafrakten om du betalar i forskott till Hal sovaktens plusgirokonto nr.
865119-2. Annarstillkommer 48 kr for Postens avgifter.

- Internetversionen av Hal sovakten bestélls eller uppgraderas alltid genom en
inbetalning till vart konto, ange bara din e-postadress. Inga andra kostnader
tillkommer. Fraga oss garnaom priset i ditt fall, om du & osaker.
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L ater det intressant?
Du kan bestélla en uppgradering av din Halsovakten pa CD sa har:

. Gatill hemsidan www.halsovakten.se och klicka pa 'Bestall’, eller

. Skickae-post till order@halsovakten.se (ange ditt serienummer), eller
enklast och billigast:

. Forskottsbetala beloppet till Halsovakten HB:s postgiro 865119-2 eller
bankgiro 5148-7817, sa bjuder vi pafrakten och inga andra kostnader
tillkommer. Da ska du inte bestélla genom var hemsida eller pa annat
satt, ange bara ditt namn, leveransadress och ditt serienummer vid
betalningen. (serienumret finns mitt pa din CD-skiva, narahdlet). Safort
din betalning har kommit in pa vart konto sa postar vi bestalIningen hem till
dig, oftast samma dag.

Och sa har vi Halsovakten for dina ar betskompisar pa foretaget. Den &r
avdragsgill for foretaget, som en halsobeframjande atgard. Och de anstéllda
blir friskare och gladare. Kontakta ossfor offert.

Det var allt for den har gangen. Ha en skon fortsattning pa sommar en!

Halsovakten

Sagtorpsvéagen 23
183 56 Taby

Tel: 08 768 50 10

e-post: info@hal sovakten.se
plusgiro nr. 865119-2
bankgiro nr. 5148-7817

www.halsovakten.se
© 2006 Halsovakten HB - Avregistrera Nyhetsbrev - K ontakta Hal sovakten
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